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			A mi hijo,
por recordarme cada día
lo esencial y bello de la vida
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			¿Es posible educar sin pantallas en la era digital? No quiero ser hipócrita. Fácil no es. Partamos de esa base y mantengamos los pies en la tierra. Vivimos en la era de la hiperexigencia, de no parar, de hacer muchas cosas a la vez. Y las tecnologías nos facilitan nuestro ser multitarea: cocinar mientras vemos redes, contestar correos mientras los niños juegan, encender los dibujos para que estén entretenidos y poder limpiar a la vez que hablamos con esa amiga que no hemos podido ver en meses…

			Soy madre trabajadora. Muchos días me he sentido desbordada porque tenía trabajo acumulado que no había podido sacar adelante; mi hijo venía con su carita de puchero irresistible pidiéndome que jugáramos juntos a algo, mientras en el fregadero se acumulaban cacharros sucios y la colada crecía por minutos… Miras a tu alrededor y ahí está: la televisión. De pronto, sale de ella una música celestial y unas voces internas te dicen: «niño contento y tiempo para sacar todo lo que tienes pendiente adelante. ¡Enciéndela! Solo será un ratito». ¿Quién se puede resistir a eso? En ocasiones he mandado a esas voces a la mierda, diciéndome a mí misma: «Marta, puedes con todo, no te hace falta esa caja tonta para sacar tu vida adelante…». ¿Y sabes qué? Al final he acabado explotando por cualquier chorrada. Porque no, no podemos con todo, estamos sobrecargados y lo peor de todo es que en lugar de poner remedio, nos dedicamos a sentirnos culpables y tratar de abarcar más y ser más productivos. 

			Así que sí, quizá lo más honesto sea reconocer que, aunque las pantallas no sean beneficiosas, estamos tan desbordados que, en ocasiones, son la opción menos mala.

			El tiempo y la energía son limitados y las pantallas son un comodín muy fácil y muy accesible. Es normal que, como seres humanos, recurramos a ellas. 

			“Considero el ritmo acelerado de la vida actual como un intento de automedicación, aunque inútil, de la frustración existencial. Cuanto más desconoce el hombre el objetivo de su vida, más trepidante ritmo le da”.

			VIKTOR FRANKL

			Me pregunto si algún día llegaremos a ver un código ético que regule el mundo digital. Si la medicina lo tiene (si no todos los avances médicos valen), ¿por qué algo que está condicionando nuestras vidas y nuestro desarrollo como sociedad carece de un código ético?

			Una familia modesta y trabajadora, que tenga que sacar su casa y sus hijos adelante no tiene nada fácil, hoy por hoy, tirar con todo y mantener las pantallas apagadas. 

			Antes, uno de los progenitores, que solía ser la madre, estaba en el hogar y se encargaba del cuidado de los hijos y de la casa. Hoy, en la mayoría de las familias trabajan ambos progenitores, y ya no hablemos del reto de las familias monoparentales o familias con abuelos u otras personas a su cargo… Eso implica inevitablemente mucha más carga de tareas, más responsabilidades, más prisas, más estrés, menos paciencia y menos tiempo para los hijos. Y lo peor de todo, más sentido de la culpabilidad. Las pantallas, por tanto, se hacen más presentes y necesarias en la infancia cuando las familias son más vulnerables. 

			Estamos en la era de la tecnología, pero también en la era del consumo. Ambas se retroalimentan en un bucle adictivo y tóxico para el ser humano. 

			Hoy puedes gastarte quinientos euros en tan solo un minuto a golpe de clic sin salir de tu casa. Las ventas de plataformas de comercio online como Amazon se multiplicaron exponencialmente durante el primer confinamiento de 2020.

			Nunca antes habíamos tenido la oportunidad de comprar cualquier día de la semana, a cualquier hora del día o de la noche, desde casa, en pijama y desde el sofá.

			A más tecnología, más consumo, más gasto, más producción y menos tiempo. 

			Por tanto, creo firmemente que la cuestión de las pantallas en la educación, no debe abarcarse solo como un problema que atañe a nuestros hijos. Es una cuestión global que tenemos que tratar como sociedad. 

			Por primera vez, los niños tienen que competir con un Smartphone para tener atención de su padre o de su madre. Estamos distraídos digitalmente y distraemos a nuestros hijos de la misma forma. Desde ahí, tenemos que concebir el asunto de las pantallas en el desarrollo. Cómo afecta al tiempo que nuestros hijos pasan con nosotros, cómo afecta a nuestro estado de ánimo, a nuestra disponibilidad, a nuestra carga de trabajo, al número de experiencias a las que se enfrentan nuestros hijos en su infancia, a la posibilidad de aprender a relacionarse, a la posibilidad de desarrollar empatía, autoestima, pensamiento crítico…

			Las pantallas evolucionan, se desarrollan y se enriquecen con lo más valioso que tenemos como seres humanos: nuestro tiempo.

			
			«Lo que absorbe tu tiempo domina tu mente; 
lo que domina tu mente establece tu realidad».

			

			Como madre, se me ha hecho difícil escribir ciertos capítulos de este libro, porque yo también me he sentido culpable por poner la televisión a mi hijo, pero también por no ponerla y acabar gritando de puro agotamiento físico y mental. 

			Otra de las problemáticas del mundo digital es, precisamente, la sobreinformación: nos encorseta, nos ahoga, nos nubla. Así que no te negaré que uno de mis miedos al escribir estas líneas es que alguien que sea ya consciente de que las pantallas NO SON BENEFICIOSAS en la infancia y tenga suficiente información para minimizarlas, se sienta culpable por recurrir a ellas en momentos puntuales. Después del esfuerzo titánico que hacemos por educar, por mejorar como padres, por sacar todo adelante… lo que menos necesitamos es que un libro o un discurso de cualquier persona que quizá no tiene ni hijos nos añada presión. 

			Soy madre, sé lo que es no llegar a todo, las noches sin dormir, las tomas inacabables, las rabietas, trabajar, tratar de educar conscientemente y buscar incesablemente ese equilibrio… Por eso, si es tu caso, y al leer este libro empieza a aplastarte la sensación de culpa, por favor, ciérralo. 

			
			Recuerdo que en una ocasión leí un libro para manejar la ansiedad y el estrés. Era estudiante, me agobiaba un poco con los exámenes y pensé que me vendría bien. Lo cierto es que yo por aquella época vivía relajadamente con mis padres, tenía pocas obligaciones, salía de fiesta los fines de semana y disfrutaba de mis amistades en la facultad… Leer aquel libro para manejar la ansiedad, paradójicamente me provocó más ansiedad por miedo a sufrirla. 

			Sí. Ya sé. Mi mente riza el rizo, pero así fue.

			

			Con esto quiero decir que las cosas en las que empleamos nuestro tiempo y nuestra atención, nos influyen y nos transforman para bien o para mal. Interpretamos lo que recibimos según nuestro momento vital.

			Me ha pasado también con algunos libros sobre educación y crianza. Leer tantas pautas, tantas normas, tantos deberías me desbordaba, y al final me ahogaba en la culpa y pensaba:

			
			«No voy a ser capaz de educar como me gustaría. Es demasiado para mí».

			

			Este tipo de libros-guía son como los antibióticos. Pueden ser muy buenos, pero si los tomas en el momento inapropiado quizá te perjudiquen más que te beneficien.

			Si sientes que te inspira, que te aporta consciencia, que te ayuda en tu labor como padre, madre o educador, adelante. Ese es mi único propósito al escribirlo.
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			“Los niños son como el cemento fresco. Todo lo que cae sobre ellos deja una marca.”

			HAIM. G. GINOTT

			El cerebro de un niño hasta los seis años está en construcción. En realidad, el cerebro se está construyendo durante toda la vida. Sin embargo, los primeros años son cruciales para el desarrollo del ser humano porque se crea la estructura básica.

			Al nacer, el bebé ya tiene prácticamente todas las neuronas que necesitará para el resto de su vida. Sin embargo, apenas hay conexiones entre ellas. Estas conexiones son las que nos permiten realizar nuestras funciones ejecutivas: concentrarnos, controlar nuestro cuerpo, expresarnos oralmente, regular nuestras emociones…

			Las conexiones pueden ser amplias autovías o estrechos caminos sin asfaltar. ¿De qué depende entonces la calidad de las conexiones neuronales? Del ambiente que haya alrededor del niño y de las experiencias a las que tenga acceso. Cuanto más estable, accesible, sano y ordenado sea el ambiente que rodea al niño, más oportunidades para construir conexiones.

			 

			¿CÓMO SE CONSTRUYE 
el aprendizaje?

			La neurociencia ha demostrado que la forma más sólida y eficaz de aprender es a través de la experiencia. ¿Por qué? Porque entran en juego los sentidos, el movimiento del cuerpo y las emociones. Digamos que la experiencia pone toda la maquinaria a funcionar para que las autovías sean lisas, amplias y uniformes. 

			Nuestro cerebro, tal y como ha sido concebido por la naturaleza, no está hecho para la era digital. Está diseñado para sobrevivir en el mundo real, no en uno imaginario.

			Numerosos estudios científicos lo confirman, aunque como madre, personalmente, yo solo necesito observar a mi hijo y usar el sentido común para darme cuenta de que la exposición a las pantallas no beneficia en absoluto a la infancia. 

			La cuestión es que el niño, frente a la pantalla, pasa a ser un ser pasivo que absorbe una realidad dinámica llena de colores inestables, cambios de escena, de sonido, de plano, de enfoque… Miles de impactos por minuto que lo sobreestimulan. Exponer el cerebro de un niño a la pantalla es como meter el cerebro en la lavadora en el modo centrifugado. Cuando apagas la pantalla, el cerebro sigue dando vueltas a una alta velocidad: los niños se aburren con la realidad estática, les parece lenta, se ponen nerviosos y encuentran dificultad para concentrarse.

			¿La exposición a pantallas afecta a todos los niños de la misma manera? Obviamente no. El impacto de las pantallas en la infancia depende del tiempo y frecuencia de exposición, de la forma y contenidos, de los factores genéticos, del ambiente que los rodea… En cualquier caso, tenemos que ser conscientes de que en ningún supuesto son beneficiosas para un óptimo desarrollo cerebral.

			 

			LA CIENCIA RESPALDA 
lo que nos dice el sentido común

			Un estudio científico, publicado en Jama Pediatrics —revista médica pediátrica— advierte que la exposición a pantallas en la infancia está directamente relacionada con niveles más bajos de mielina. La mielina es la sustancia que recubre los axones de las neuronas. Permite la conectividad neuronal e impulsa la velocidad de procesamiento cerebral.

			Este estudio utilizó resonancias magnéticas a través de imágenes de tensor de difusión. Se comprobó el daño en las capacidades cognitivas y el desarrollo cerebral: empobrecimiento del lenguaje, problemas de atención y sueño fragmentado.

			El neurocientífico George Bartzokis desarrolló múltiples investigaciones sobre la importancia de la mielina en el desarrollo cerebral: 

			
			«La mielinización generalizada de nuestro cerebro es el aspecto más singular en el que el cerebro humano se diferencia de otras especies».

			

			Bartzokis demostró la relación entre niveles bajos de mielina y diversos trastornos como el TDAH y el autismo en la infancia, la esquizofrenia o las adicciones en la adolescencia, y la demencia en la adultez.

			Con sus numerosos estudios, Bartzokis probó cómo las adicciones a las drogas (de distintos tipos) producían niveles más bajos de mielinización cerebral.

			 

			¿EXISTEN 
las drogas digitales?

			Se sabe que el cerebro de un niño expuesto de forma excesiva y continuada a las pantallas se parece a un cerebro expuesto a las drogas.

			Me pregunto: si nosotros, como adultos que hemos crecido jugando en la calle, tenemos ese nivel de dependencia digital… ¿qué tipo de dependencia se gestará en la generación actual que está creciendo frente a las pantallas?

			En la Universidad de Washington utilizaron un vídeo de realidad virtual como paliativo para calmar el dolor de las víctimas de la unidad de quemados durante su tratamiento. Estos pacientes experimentaban un efecto analgésico muy similar a la morfina mientras estaban expuestos a la pantalla. ¿Nos hemos parado a pensar qué efectos tienen estos narcóticos digitales en los cerebros inmaduros?

			
			Hace poco, me encontré en una de mis asesorías con una familia cuyo hijo de ocho años pasaba unas cuatro horas de media al día jugando a videojuegos y viendo televisión. Había empezado a jugar a videojuegos con cinco años, alentado por su hermano mayor, de dieciséis años.

			El motivo de la consulta eran las conductas disruptivas del hijo pequeño: agresividad, desafíos, rabietas, negatividad, falta de interés… Al preguntarle cómo eran las conductas del mayor esta fue la respuesta: 

			—Con el mayor no tenemos ningún problema, por suerte. Se encierra en su cuarto con la consola y no da ni un ruido. Allí se pasa horas y horas. Puede estar todo el fin de semana tranquilamente él solo en casa, ya no quiere venir con nosotros. Solo le gusta estar en casa. Lo único que me preocupa es que muchos días se acuesta tarde por jugar a la consola, pero él está feliz con sus videojuegos y yo me quedo más tranquila. A saber en qué se metería estando por la calle…

			Me dejó conmovida su respuesta. A partir de aquel día, continuamos las asesorías con una premisa: tomar como punto de partida el desenganche digital en el hogar.

			

			Hemos de saber que la interacción del niño con estos dispositivos, lejos de ser positiva, como piensan algunos adultos, genera aún más adicción, porque el cerebro recibe una recompensa inmediata que eleva el nivel de dopamina en el cerebro.

			Estos juegos o programas interactivos suelen estar diseñados por expertos precisamente para enganchar cerebros. El objetivo a la hora de elegir los colores, las formas, los cambios en los distintos niveles, las recompensas e incluso los sonidos es que pasen todo el tiempo posible jugando. Son contenidos hiperestimulantes, diseñados para provocar excitación. Esta excitación hace que se estimule la glándula pituitaria. Se descarga adrenalina y las manos sudan, la presión arterial sube, las pupilas se contraen… El cerebro entra en estado de lucha y huida. Ese estado que la naturaleza prevé solo como mecanismo de defensa para situaciones esporádicas de emergencia, se mantiene durante horas: todas las que el niño pasa frente a la pantalla. El mismo estado que experimentaríamos si estuviésemos en una sala y de pronto sonase la alarma de incendio: se dispararían el cortisol y la presión arterial. 

			Y como es de esperar, sostener ese estado de emergencia durante periodos prolongados de tiempo tiene consecuencias a nivel físico y psíquico: la atención se fragmenta y llegan las dificultades a
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NOTA AL LECTOR

Alo largo del libro usaré los
términos «padres», «adultos» o
«progenitores» para englobar a los
miembros de la familia acompanante del
nifo, independientemente del género y
numero de personas que la integren.

De la misma forma, me referiré
«al nifio» de forma genérica,
englobando a nifios
y ninas.
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